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A kuchipudi 16, nemcsak az egeszsegre 
gyakorolt jotekony hatasa 



Nem lehet elegszer elmondani, hogy a mozgas jotekony hatassal van az 
egeszsegiinkre, es ajanlott rendszeresen mozogni. Manapsag a fizikai aktivitas sajnos nem 
termeszetes resze a mindennapi eletiinknek, tudatosan kell azt beiktatnunk a napi 
programunkba, es ha valaki tudatosan nem figyel oda a mozgasra, akkor napok telhetnek el 
ugy az eletebol, hogy napi par szaz lepesnel tobbet alig tesz meg. Marpedig ilyen eletmod 
mellet, az embereknel a kiilonbozo betegsegeknek, mint pi. sziv es keringesi betegsegek, 
magas vernyomas, cukorbetegseg, mozgasszervi bantalmak, iziileti fajdalmak, depresszio, stb. 
kialkulasanak kockazata jelentosen emelkedik, es az ember kozerzete is megsinyli a 
mozgashianyt. 

Rengeteg olyan ember van, aki semmilyen testgyakorlasi format sem uz vagy lizott 
eleteben, es bizony panaszkodik, hogy fajnak az iziiletei, nem tudja felemelni a karjat, rossz a 
kozerzete, faradekony es nem nagyon birja a fizikai megterhelest. Ha ugy erzed, hogy itt az 
ideje a valtoztatasnak, es nem akarod azoknak a nepes taborat novelni, akik lustak, elhagyjak 
magukat, nem akarnak tenni annak erdekeben, hogy jol erezzek magukat es megelozzek a 
kesobbi testi problemakat, akkor Neked valo ez a cikk! Ez a cikk lerantja a leplet azokrol a 
pozitiv titkokrol, amiben ez a klasszikus del-indiai tanc, a kuchipudi tobbet nyujt az egyeb 
mozgasformakkal es tancokkal szemben. 

Tehat, ha nem tudod, milyen mozgasba kezdj bele, ajanlom a kuchipudit, hiszen mint 
mozgas, megvan az osszes az egeszsegre gyakorolt jotekony hatasa, de tobb annal, mivel mint 
tancforma, tobbet ad az olyan szokvanyos testgyakorlasi formaknal, mint az aerobic, pilates, 
torna, joga, stb. Ezek hasznosak, de maganyos es egyhangu tapasztalatot adnak az egeszseg es 
wellness eleresben a tancokkal szemben. Ezen feliil a kuchipudinak a nyugaton megszokott 
tancformakhoz kepest is vannak meglepo elonyei. Nezziik meg szepen sorjaban ezeket az 
elonyoket. 

Eloszor is nezziik, melyek azok a fizikumunkra gyakorolt pozitiv hatasok, amit a 
kuchipudi gyakorlasaval - sok mas mozgasformahoz hasonloan - el lehet erni: 



1 . Erdsiti az izmokat. 

Ezek koziil is fokent a lab es a far izmait. A tanc kozben sokszor kell un. „felig-iilo" 
poziciot tartani, ahol a terdek be vannak hajlitva, es ez igen komolyan erositi a comb, 
a vadli es fokent a terd kortili izmokat, ezaltal kimelve a terd iziileteit. 
Ez a tanc csodalatosan hat a felsotestre. A felsotest sokszor vegez hajlo mozgast, amit 
a kar, kezek is folyamatosan kovetnek, igy finomitva ezek mozgasat, ugyanakkor 
erositve az ott elhelyezkedo izmokat. Egy kiilonos erdekessege a kuchipudinak a 
jellegzetes nyak es fej mozgas, ami az ottani kotott izmokat aktivizalja. Ez a tanc olyan 
izmokat is megmozgat, amelyekrol esetleg nem is tudod, hogy leteznek. 
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2. Erositi a szivet 

A kuchipudi, mint sok mas testgyakorlas csokkenti a vernyomast, a nyugalmi 
pulzusszamot, s vedi a szivet es a veredenyeket. Csokkenti a szivkoszoruerek 
megbetegedesenek kockazatat, javitja a verkeringest. 

3. Erositi a lab es csipo csontozatat, segit megelozni a csontritkulast 

A kuchipudi ugynevezett teherviselo mozgas, ami azt jelenti, hogy a mozgasban az 
egesz test reszt vesz. A csontoknak az egesz test terhet viselniiik kell, igy azok 
megerosodnek, hogy a testsulyt a mozgas folyaman kellokeppen meg tudjak tartani. 
Az erosebb csontozat segit a csontritkulas megelozeseben. 

4. Segit ko id a ban tartani a testsulyt 

A tancok kb. 5-10 kaloriat kepesek egetni percenkent, amibol a kuchipudi, mivel igen 
intenziv tanc, a felso ertek koriil mozog. Vagyis ha rendszeresen gyakorlod, akkor 
segit megorizni a testsulyodat. 

5. Javitja a testtartast, az egyensiilyerzeket es a koordinaciot. 

Mint minden tancban, a kuchipudiban is csak akkor esztetikusak az egyes mozdulatok, 
ha van mogotte dinamika, ero, ha az ember megfogja es megtartja az adott mozdulatot. 
Sok-sok poz van, amit ki kell tartani, es ennek kovetkezteben az egyensulyerzek is 
fejlodik. A koordinaciora pedig sziikseg van mind a mozdulatok megteteleben mind a 
pozok kitartasanal is, ami altal esztetikusabb lesz a mozgas. 

6. Csokkenti a stresszt. 

Az ismetelt tancmozdulatok es a sziikseges koncentracio segit az elmenek, hogy maga 
mogott hagyja a napi stressz es megnyugodjon. Nehez aggodni a napi munka hataridoi 
miatt, ha arra kell figyelni, hogy a kovetkezo lepest, karmozdulatot megfeleloen meg 
tudd csinalni, es kozben meg ritmusban is legyel a zenevel. 

Tehat a kuchipudinak jo hatasa van fizikailag az egeszsegiinkre, de tudtad azt, hogy a 
mozgas az agymiikodesre is pozitivan hat? A mozgas emeli a legzesszamot, es a sziwerest, 
hogy az agy tobb vert kapjon, es igy igen intenzivens stimulaja a miikodeset. Tanulmanyok 
azt mutatjak, hogy a mozgasra valaszul az agyi veredenyek novekszenek. Nezziik, miben is 
javitja a kuchipudi az agymiikodest: 

7. Javitja az intellektualis feladatok teljesiteset. 

Vizsgalatok azt mutatjak, hogy a mozgas jelentos javulast eredmenyez az agymiikodes 
olyan teriiletein, mint a tervezes, szervezes, kiilonbozo intellektualis feladatok 
elvegzese. Vagyis a mozgas altal a mentalis teljesitokepesseged is javul. 

8. Csokkenti a depressziot. 
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A testgyakorlasbol jo kozerzet es eletorom szarmazik, javitja a hangulatot. Azonkiviil 
a hormonok, amelyek a mozgas kivaltotta jo kozerzetet eloidezik, az egeszsegre is 
kedvezoen hatnak. A mozgas ugyanolyan hatekony lehet a depresszio csokkenteseben, 
mint a gyogyszerek! Javitja az altalanos kozerzetet, kibontakoztatja az elrejtett 
kreativitast, eletet lehel a faradt lelekbe, szarnyalasra keszteti a szellemet, oromme 
valtoztatja a szomorusagot, meg ha csak a tanc idejere is. 

9. Javitja az emlekezokepesseget. 

A mozgas emeli az agy vegyiileteinek szintjet, az idegsejteket novekedesre keszteti. A 
tanc megkoveteli, hogy emlekezz a lepesekre, es azok sorrendjere, javitja az 
agymiikodest az emlekezokepesseg javitasaval. 

10. A mozgas esetleg kepes helyrehozni az oregedessel jaro mentalis hanyatlast. 

A mozgasnak vedohatasa van az agyra es a mentalis folyamatokra, meg az Alzehimer 
kort is segithet megelozni. Minel tobbet mozog valaki, annal nagyobb a megelozo 
hatas az agyra, kiilonosen nok eseteben. Azoknak az embereknek, akik nem 
mozognak, ketszer nagyobb eselyiik van az Alzheimer kor kialakulasar, mint azoknak, 
akik nagy rendszeresseggel mozognak. 

A kuchipudi tovabbi pozitiv hatasai, amelyet a tancok kivetelevel a megszokott 
testgyakorlasi formak nem nyujtanak: 

11. A tanc belevon a kozossegi eletbe 

A tanc lehetoseget ad, hogy masokkal ismerkedj, ugyanakkor kihivast is jelent, hiszen 
egyiitt kell dolgoznod egy csoporttal. Viszont itt nem kell azzal bajlodod, mint a 
tarsastancoknal, hogy tancpartnered is legyen az oran, hiszen a kuchipudit szoloban de 
csoportban is lehet tancolni. 

12. Javitja a ritmuserzeket. 

A tanczene az ember agyat is mozgositja. Az indiai klasszikus zene ritmusa kisse 
szokatlan a nyugati fiil szamara, de a tanctanulassal egyiitt ez is elsajatithato, ami 
kozelebb hozza hozzank nem csak a keleti, de nyugati zeneket is. 

13. Noveli a kitartast, obizalmat ad, es javitja az onmagadrol alkotott kepet 

A kuchipudi nem egy egyszerii es gyorsan elsajatithato tancforma, marcsak azert sem, 
mert egy teljesen mas kulturabol fakad, masok a gyokerei, mint a nyugati tancoknak. 
Ezert kitartas kell hozza, amit a mai vilag egyre ertektelenebb erenynek probal meg 
beallitani, hiszen sok tanfolyam gyors es olcso sikert kinal. De ezaltal, hogy egy 
kitartast igenylo tanc sokszor nem eppen egyszerii lepeseit, majd az elso koreografiat 
meg tudod tanulni, majd eloadni a kozonsegnek, novelni fogja az onbizalmadat, 
megtanulod jobban ertekelni azokat a dolgokat, amiket csak kitartassal es kemeny 
munkaval lehet elerni. A kuchipudi elsajatitasanak folyamata pozitivumokkal jarul 
hozza az onmagadrol alkotott kephez, hiszen ha nehezebb feladatokkal, 
kovetelmenyekkel talalod szemben magad, tudni fogod, hogy kepes vagy megoldani, 
legyozni azokat, mert kepes voltal a kuchipudi kihivasain is tuljutni. 
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14. A kuchipudi valtozatos 



A kuchipudira azt a kifogast sem lehet rahuzni, amit sok ember hangoztat, ha 
mozgasrol van szo, vagyis hogy a mozgas olyan faraszto es unalmas! A kuchipudira 
szerencsere ez nem igaz, itt folyamatosan lehet uj es uj lepesek es koreografiakat 
tanulni, amig az ember el nem farad. Tehat osszekothetjuk a kellemest a hasznossal, 
jot tehetiink az egeszsegiinknek, es meg elvezziik is! 

Mit ad a kuchipudi, amit a nyugati tancok nem: 

15. Kultiiralis tudas 

Ez az indiai tanc elvalaszthatatlan resze az indiai mitologianak, vallasnak, kulturanak, 
hagyomanyoknak, valamint a tanchoz kapcsolodo zene, tanckosztiimok, ekszerek 
mind-mind szerves reszei ennek a miiveszeti agnak. A kuchipudi gyakorlasa altal 
betekintest nyerhetsz egy uj, ismeretlen kulturaba, barmifele hitbeli elkotelezettseg 
nelkiil. Ez egy fontos pontja ennek a tancnak, hiszen egyre jobban tapasztaljuk, hogy a 
keleti kultura egyre jobban beszivarog a mindennapi eletiinkbe, a gazdasagi eletbe is 
egyre jobban teret nyer a kelet. Ket orszag, ember kapcsolata nagyban fiigg a masik 
kulturajanak ismeretetol, elfogadasatol. Egy masik kulturanak az ismerete mindig jol 
johet, hiszen sohasem tudhatjuk, hova sodor benniinket az elet... 

16. Es vegiil a spiritualitas 

Ez a tanc elsosorban a vallasban, mitologiaban, spiritualitasban gyokerezik. Vagyis 
olyan dolgot hivatott kifejezni, ami tul van az anyagi vilagon. Ez is az egyik oka, 
amiert az emberek egyre jobban a kelet fele fordulnak, mert egyre tobben erzik, hogy 
az anyagi vilag mogott kell legyen meg valami, ami igazi oromet ad. Ez az, amire 
minden miiveszeti ag hivatott igazabol, hogy az eletnek az oromet kifejezze, hogy a 
miivesz es a szemlelo a kreativitason keresztiil atelhesse a tiszta orom pillanatat, 
amikor csak szemleli, es csak elvezi az adott miialkotast, legyen az egy festmeny, egy 
szobor, vagy egy tancdarab. A kuchipudi megadja ezt az oromet annak is, aki tancolja, 
es annak is, aki nezi. Aki elkezdi ezt a tancot, felfedezi az onmagaban rejlo 
kreativitast, es a tancon keresztiil, az egyes mozdulatokban felfedezheti es 
kinyilvanithatja onmagat, a valodi lenyet, a benne rejlo szepseget, oromet es 
szeretetet! 



Vagyis, ha unod a mindennapi banant es valami oromet, jokedvet, valtozatossagot, 
ugyanakkor valami melyseget is ado dolgot keresel, ami segit karbantartani es megorizni az 
egeszsegedet, ideje tancba kezdeni! Meghozza a kuchipudiba, hiszen lathatod, hogy sokban 
hozzajarulhat az egeszseged megorzesehez, es azon feliil sokkal tobbet adhat, mint a 
megszokott mozgas-, es tancformak. 

Sok ember egyetert azzal, hogy a tanc sokkal pozitivabb hozzaallast ad az eletiiknek, es a 
fizikai elonyok mellett a kepes fennyel megtolteni a napodat. Hat rajta, tard ki az ablakodat, 
es engedd be a fenyt ! 
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